
خودآگاهی
Self-awareness

مهدیه فیاض بخش 
دوره دکتری تخصصی روان شناسی 



: مهارت های زندگی 

( مهارت های متمرکز بر شخص ) مهارت های درون شخصی 

مهارت های تنظیم هیجانی 

مهارت های شناختی 

مهارت های متمرکز بر روابط 



خوداگاهی نیازمند تعریف نیست بلکه 
. نیازمند توصیف است 

خوداگاهی به معنی شناخت نقاط قوت و ضعف خود است 
اگاهی نسبت به خود  



هر انسانی دارای یک بودن است: اصل یک 

ر به کیفیت بودن هر انسانی منحص: اصل دو 
. فرد است 

ه کیفیت بودن هر انسانی  لای: اصل سوم 
. لایه است 



لایه ی متغیر های ظاهری : یه او  لا

ی متغیر های جمعیت شناختی لایه:دوملایه

لایه ی متغیر های رفتاری :سوملایه

شناختیی متغیر هایلایه:چهارملایه

لایه ی متغیر های هیجانی : لایه پنجم 

انگیزشی هایمتغیریلایه:ششملایه

ناخودآگاه : لایه هفتم 

ناخوداگاه



خوداگاهی یک مهارتی است که به ما 

کمک می کند که لایه های مختلف بودن 

.خود و دیگران مهم را شناسایی کنیم 



دیگران مهم چه افرادی هستند ؟ 

و چرا باید لایه های مختلف این 

افراد را شناسایی کنیم ؟ 



چگونگی شناخت لایه ها به 

کمک ابزار مختلف 



ضرورت و اهمیت 
خودآگاهی و دیگرآگاهی 



:  فواید خوداگاهی 

به ما قدرت تبیین می دهد .1

امکان پیش بینی می دهد .2

امکان پیشگیری را فراهم میکند .3

امکان می دهد  تا در .4

مسیرخودشکوفایی حرکت کنیم 



: موانع خودشکوفایی 

نشناختن استعداد ها 
ضعف اراده 

ترس از شکست 
نظام ارزش گذاری غلط اجتماعی 



:فرآیند خودآگاهی و دیگراگاهی

مسیر طولانی مدت 
مسیر کوتاه مدت 



:شناسیروانهایابزار

نگرسلامت

بیماری نگر 



:خوداگاهی کمک میکند 

افراد با نقاط قوت و نقاط ضعف

.خود آشنا شوند 



:آزمون نئو 
گروه ویژگی 5این تست 

د های شخصیتی را می سنج
  .

N. O . A .E .C



این تست لایه های متغیر های رفتاری و

شناختی و احساسی و هیجانی را می 

سنجد ولی انگیزشی و ناهوشیار را 

. نمیسنجد 

.عمق نگر نیست TATمثل رورشاخ و 



:مهمنکات

.  خوداگاهی عاطفی به معنی توانایی تشخیص احساسات خود است 

یری به اولویت های زندگی به شناسایی ارزش های شخصی کمک می کند که میتواند در تصمیم گنوشتن

.فرد یاری رساند

د احساسات خورمدیریتدکهدارداحتما میشوندعصبانیسرعتبهانتقادمواجهه بادرکهافرادی

.  ضعیف عمل می کنند 

ن به یکی از راه های افزایش اعتماد به نفس در فرد شناخت نقاط قوت می باشد و فرد می تواند با تمری

.  صورت مستمر نقاط ضعف خود را ترمیم کند 

وباشدنامطلوبخوداگاهییکدهندهنشانتواندمیخودبررسیجایبهافراددائمیکردنسرزنش

ار های خود تاملی که به معنای تحلیل رفت. ) میتوان با خودارزیابی سطح خوداگاهی خود را سنجش کرد 

.  و میتوان با شناخت خود به جای سرزنش دیگران به حل تعارض کمک کرد ( خود است 



ی هر چقدر یک فرد بتواند احساسات خود را به نحوی درست بیان کند نشان دهنده توانای

.بالای این فرد در شناسایی احساسات خود است 

ن از آن مدیتیشن  یادداشت احساسات و بازخورد گرفتن از دیگران راه هایی هستند که میتوا

.ها برای تقویت خوداگاهی کمک گرفت 

.انتخاب هماهنگ با ارزش های شخصی نشان از یک تصمیم گیری اگاهانه می باشد 

ه رشد زمانی که یک فرد توانایی پذیرش بازخورد های سازنده را داشته باشد میتوان گفت ک

. در خوداگاهی صورت گرفته است 

د و تحریف واقعیت درباره خود نشان از انحراف شناختی در خواکاهی است که باعث میشو

گاهی فرد از خوداگاهی اجتناب کند و با تمرین پذیرش خود میتوان بر مقاومت در برابر خودا

. غلبه کرد 



سپاس از توجه شما

:  راه ارتباطی 

09183614587
Fayazbakhsh.mahdiye
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